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menggunakanbola. Bagi pemainyang berlatihdi lapanganluar,
dapatmelakukanlatihansliding.Jika di luarlapangan,misaldi teras
rumahpadalantaitegelataukeramik.
Penguasaan teknik sliding sangat bermanfaat untuk
keberhasilanmemainkanbola yangdi depanbawahbadan,yaitu







teknik yang perlu dikuasai oleh setiap pemain bolavoli guna
meningkatkandinamikadanmobilitaspermainan.Apabilapermainan
di dalamgedung,slidingdapatdilakukankebelakangbertumpupada
pantat,ke sampingbertumpupadabahu,dan ke depanbertumpu
padaperutdanpaha.













teknik tinggi bolehdiajarkanpada pemainsenior saja, sehingga
jarang diajarkanpada pemainyunior. Selain itu, denganalasan
latihanbolavolidilakukandi luargedungataupadalapangantanah,
makapelatihsemakintidakmelatihkansliding.Sebagaiakibatadalah
banyak pemainyang tidak menguasaiteknik sliding,padahal
seharusnyadiberikansejakusiadini.Selainitu adaanggapanyang
kurangtepat bahwateknik slidingke depanmenggunakandada
sebagaitumpuan,sehinggatidaklayakuntukpemainbolavoliputri.










SUOING DALAM PERMAINAN BOLAVOLI
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jikghgrusmemginkanbolayangjauhdi depanbadan.Pebolavoli






gerak ke depan dengan melangkahkankaki secaratepat akan
mempermudahdalamgerakcepatkedepanuntukmenjangkaiubola.
PERKEMBANGANPERMAINAN BOLAVOU'DAN SLIDING
Pada tahun 1989ada peraturanbaru~bahwauntuk bola







dalam menerimaservis menggunakanpasing atas. Servis bola
mengapung(float)banyakditerimadenganpasingatas.
Untuk mematahkan.pasingatas yang arahnyarelatif lebih
tepat,makaparapelatihbanyakmelatihkanservisloncat.Penerima
servisloncatmenjaditidakberanimenggunakanpasingatas.Servis



























yang berlantaitegel, kayu, maupuntaraplex.Teknik juga dapat
dilakukandi lapanganoutdooryangberupatanah,gravel,maupun
pasirapabilapermukaanlapanganrata.
MANFAAT SUOING DALAM PERMAINAN BOLAVOLI
Menguasaiteknikslidingakanmempunyaibanyakmanfaat.
Denganteknik slidingmomentumtubuh ke depan bawah akan
berhentisecarapelan,karenaterhambatgayayangditimbulkanoleh
gesekanbadandenganlantai.Sliding~kanmengurangibenturan










mengikutijalannya bola, dan masih dapat mengikuti irama
permainan.Padasikapakhir sliding,tinggalmenarikke dua kaki
dapat langsungberdirimengambilsikap siap. Dengandemikian
pelaksanaansliding dapat dilakukansecara cepat, atau segera
kembalikesikapsiap.






sliding akan memberikansemangat bermain kepada teman.
Sebaliknyajikaadapemainyangmalas,tidakterlihatperjuangannya,
sepertiada bolajauh sedikitsaja tidaktidakdikejarmakapemain
tersebutakanmerusakkansemangattim.
Tidak setiap pemain dapat melakukansliding. Sliding





PELAKSANAANTEKNIK SLIDING KE DEPAN
Padadasarnyaslidingke depandi lantaidapatterjadijika
momentumkedepantidakdapatdihambatdengancepatolehgaya
gesek antaratubuh dan lantai.Arah gerak sangat menentukan
terjadinyasliding.Arah ke depanmendatarlebihdapatmeluncur
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daripada ke bawah tegak. Dalam mempelajariteknik sliding








siap bergerakke depan. Sikap tubuh yang merendah,setelah
bergerakakan menyebabkangaya ke depan cenderunglebih








tangan, meletakkanpaha dan perut bagian bawah, bersamaan
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Gerak teknik sliding memerlukantingkat kemampuan
keterampilanyang cukuptinggi,sehinggajuga mempunyairesiko
cedera.Lututyang tidak ditekukketikamelakukanslidingdapat
membentur lantai, dan dapat mengakibatkan cedera
berkepanjangan.Menekuklututdenganmenyepakkankaki terlalu






di atas matrasyang permukaannyahalus (terpal/sintetik)dapat
mengurangicederaakibatbenturanlututdenganlantai.Fasilitaslain
seperti lantai karet atau lantai lunak lainnyajuga akan dapat
mengurangiresikoterjadinyacedera.penggunaanpembungkuslutut
(knee decker')juga dapat mengurangikemungkinanterjadinya
cedera.







menumpukandua paha dan perut bagianbawahke lantai, (3)
Latihansampaikegerakmendorongdenganduatangan,(4) Latihan





besar sudah dapat menguasai.Akan tetapi jika sampai gerak
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demi sedikit dipercepat.Berikut ini merupakantahapandalam
melatihteknikslidingkedepan.
1. Latihantiarapdenganmeletakkansatupahakelantai
Dari sikap siap, dengan badan merendahmaju tiga
langkahlangsungmenjatuhkandiri ke depan/tiarap,menumpu


































gerak akhir sliding.Gerak akhir adalah membawakeduatangan
yang telah selesaimendoronguntuk meluncur,ke depan badan
dan segera menumpu yang selanjutnya-diikutimenarik kedua
kaki kedepan, dan akhirnyamengambilsikapsiap.
r










Gambar 8. SikapAwal MembelakangiArahSasaran











depan pemain, agar dipasing dengan satu tangan dan
dilanjutkansliding.







brachialis,anconeus,flexor carpi radialis, extensor digitorum,
abductorpollicislongusjuga harus kuat. Pemain yang sudah
memadaikekuatannyadapatditandaidenganmampumendorong









sliding yang bebannya (intensitas, repetisi, pemulihan)
diperhitungkan.
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